Turvallisuus

Harjoituksissa lapsella tulee olla pdalldan asianmukainen
varustus. T-paita, shortsit, trikoot tai jumppapuku sopivat
voimistelutunneille. Kilpavoimistelijat pitavat paalldan
ihonmyo6tdista voimisteluasua. Turvallisin tapa liikkua
liilkuntasalissa on paljaat varpaat, sukkia emme kayta.
Korut on syytd jattdaa harjoituksen ajaksi kotiin. Pitkat
hiukset piddmme kiinni.
Harjoitusmatkoilla Kaytamme
pyorailykyparaa ja turvavyota.

Jokainen Mantsalan
Voimistelijoissa harjoitteleva
lapsi on vakuutettu Pohjolan
Jumppaturva-vakuutuksella.
Ohjaajat ovat ensiaputaitoisia

ja heilld tunneilla  mukana
vanhempien yhteystietolista.
Mikali lapsi tai nuori vaatii ladkarin

hoitoa vasta illalla harjoitusten jdlkeen,
tulee siitad ilmoittaa valittomasti ryhman ohjaajalle, joka
osaa opastaa vakuutukseen liittyvissa  asioissa.

Kilpavoimistelijat on vakuutettu kilpalisenssin mukana
tulleella vakuutuksella. Lisatietoja vakuutuksista saat
osoitteesta www.mantsalanvoimistelijat.fi.

Pelisaannot

Mantsalan Voimistelijat on lasten ja nuorten laatuseura.
Nuori Suomi on myontinyt seurallemme Sinetin
tunnustuksena  laadukkaasta lasten ja  nuorten
toiminnasta. Oleellisena osana Sinettiseuran toimintaan
kuuluu pelisddnnot. Ryhmien lapset tekevat yhdessa
ohjaajien kanssa ryhmdlleen sopivat pelisaannot
ohjaamaan toimintaa. Lasten vanhemmillakin on hyva
olla omat pelisddannot. Kaikkia seuramme lasten
vanhempia ohjaa yhteiset pelisddnnot.  Lisaksi
kilpajoukkueiden vanhemmat kokoavat omat
pelisdantonsa.

Vilitan ja vastaan lapsesta

Annan lapsen yrittdd ja hyvaksyn lapsen tuloksista
rippumatta

Noudatan yhteisesti sovittuja pelisaantoja

Huolehdin lapsen riittdvasta levosta, ravinnosta ja
kunnollisista liikuntavarusteista

Elan mukana ja kannustan terveellisiin eldmantapoihin
Maltan mieleni, annan ohjaajan ohjata
Puhun positiivisesti enka kiroile

Innostan ja kannustan
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Lilkunta ja ulkoilu

Liilkunnan harrastaminen urheiluseuroissa on lisddantynyt
ja vastaavasti omaehtoisen arkiliikunnan maara
vahentynyt lasten ja nuorten keskuudessa. Kouluikdisen
lapsen tulee liikkua vdhintdan 2 tuntia paivassa vahintaan

10 minuuttia kerrallaan. Téaman
@\w* PN lisdksi lapsen on hyva harrastaa

= & liilkuntaa urheiluseurassa
wm [ °™ mukavassa oman taito- ja

tavoitetason mukaisessa ryhmassa
osaavien ohjaajien opastuksella.
Mantsadldn Voimistelijoiden ohjaajat

kannustavat lapsia ja nuoria

omaehtoiseen liikuntaan ja
ulkoiluun sekad itsendiseen harjoitteluun kotona.
Jumppakoulupassi ja liikuntaleikkikoulun vihko ohjaavat
lapsen harjoittelua myds kotona ja kannustavat
oppimaan uutta.
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Lapselle on mielekasta liikkua ja ulkoilla oman perheen ja
ystdvien  parissa. Lapsi omaksuu liikunnallisen
eldamantavan jo pienena.

Lapsen kasvaessa koulu- ja harjoitusmatkat on hyva
tehdd pyordillen tai kdvellen. Reittiin on hyva tutustua
vanhempien kanssa etukateen. Pyordilykypara on syyta
muistaa!

Lasten ja nuorten ruutuaikaa television ja pelikoneiden
parissa on syyta rajoittaa. lisdksi vanhempien on hyva
keskustella lasten kanssa viihdemedian asioista yhdessa.

Kasvava lapsi tarvitsee yhtdjaksoista unta noin 10 tuntia
joka yo. Riittdvd lepo helpottaa keskittymistd ja
jaksamista padivan askareissa.

Hygienia ja murrosika

Liikunnalliseen eldamantapaan kuuluu omasta hygieniasta
huolehtiminen. Omien harjoitusvarusteiden puhtaudesta
tulee huolehtia. Lasta ja nuorta kannustetaan
huolehtimaan itse omista varusteistaan. Lapsi opettelee
yhdessd  vanhempien kanssa varustehuoltoa ja
peseytymistd ja huolehtii itse vaatteensa
pesuun perheen yhteisten kaytdnteiden
mukaisesti.

Ryhmissa  keskustellaan  myds
murrosikdan  liittyvistd  asioista.

Kuukautisten alkaminen
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Ravinto

Monipuolinen ja riittdvd ravinto on lapsen kasvun,
terveyden ja hyvinvoinnin kannalta tarkeda. Vanhemmilla
on  suuri rooli  oikeiden ruokailutottumusten
opastamisessa. Saanndllinen ateriarytmi yhdistettyna
monipuoliseen ravintoon ovat hyvat tukipilarit.

Kasvikset ja tdysjyvatuotteet kuuluvat terveelliseen
A  ruokailuun  maitotuotteita unohtamatta.
Herkut kuuluvat erityisiin juhlahetkiin, eivat

\ kilpailuihin ja tapahtumiin.
k“, " Harjoituksissa on hyvd olla mukana
juomapullo. Paras janojuoma on

ehdottomasti vesi. Kilpailuihin, leireille ja tapahtumiin
tarvitaan joskus mukaan myoOs evaat. Hyvind evaina
toimii esimerkiksi tdysjyvaleipa, myslipatukka, juotava
jogurtti tai hedelmat. Ne ovat helppoja kuljettaa ja
nauttia sopivalla hetkella.




